Materjalid on võetud artiklite kogumikust „Juhend koolitervishoiutöötajale”, Tartu Ülikool 2008.
ÕPILASTE  RÜHIHÄIRED

Kaunis välimuses pole määravad üksnes ilus soeng ja riided, vaid just see, millise kehahoiuga neid kantakse. Seepärast on rüht oluline ning sellega tasub vaeva näha.

Inimese rüht pole püsiv ja muutumatu, seda mõjutavad nii tervis, kehaline vorm kui ka meeleolu. Korrektne rüht tagab meile sirge selja ja terve lülisamba kõrge vanaduseni. Paljud tervisehädad saavad aga alguse just halvast rühist.

Rüht ehk kehahoid on inimese harjumuslik kehaasend seismisel, istumisel ja kõndimisel. 
Hea rüht eeldab tegelemist iseendaga. Hea rühi puhul läbib mõtteline sirgjoon seismisel kõrva, õla, puusa ja jalapöia keskosa, rind on ees ja kõht lame, esinevad keskmise ulatusega selgrookõverused ja vaagnakalle. Tegelikult sõltub rüht ka keha asendist ja tasakaalust. Inimene peab keha asendit erinevate tegevuste puhul pidevalt kohandama. Rühi jälgimine võib esmapilgul tunduda tarbetuna, kuid tegelikult on õige rüht paljuski inimese hea enesetunde aluseks.
Halba rühti iseloomustab lõtv kehahoid, sageli on lihased nõrgemini arenenud, pea langetatud, lülisammas kokku vajunud, kõht lõtv, abaluud tiivataolised ja teineteisest eemaldunud, õlavööde ebasümmeetriline.

ORTOPEEDI  KIRI  ÕPILASTELE

Inimese isikupära sõltub enamast kui ilus nägu ja soeng, hea rüht on selle juures määrava tähtsusega. Ilusa rühiga inimeste seljas paistavad ka riided ilusamad.

Kui Sa tõesti tahad näha välja hea, siis hoia õlad taha, pinguta oma tuharalihaseid ning seisa-istu sirge seljaga. Vaata otse kaugele ette silmade kõrgusele nii, et Sinu kukal asub seljaga samal joonel ning lõug moodustab kaelaga täisnurga. Suru õlad alla ning rindkere veidi ette, et vältida küüru tekkimist. Hoia kõht sees, sest punnis kõht pole eriti atraktiivne. Esialgu võib sellise kehaasendi saavutamine olla keeruline, kuid hiljem muutub see loomulikuks. See tagab ilusa graatsilise rühi ning ka parema enesetunde.

Samuti on oluline, kuidas Sa istud. Tähtis on valida ka õige tool, millel istuda. Tool peaks olema nii kõrge, et istudes oleksid põlved umbes täisnurkses asendis ning tallad toetaksid vabalt põrandale. Tooli seljatugi peaks olema mugav ning piisavalt kindel, et toetuda selga. Harjuta istumist ja tõusmist nii, et see ei näeks välja kohmakas. Istudes hoia ülakeha sirge ning lasku sujuvalt toolile. Istudes hoia selg sirge, kõhulihased pingutatud ning ära istu mitte tooli eesmisele servale, vaid maksimaalselt taha, siis toetab ka tooli seljatugi hästi selga. Püsti tõusmiseks kalluta ülakeha veidi ettepoole nii, et keharaskus liiguks jalgade kohale, samal ajal hoia selg sirge.

Jälgi aeg-ajalt oma kehaasendit kõndimisel, näiteks vaata peegeldust poeakendelt. Ilusat kõnnakut saab harjutada ja kontrollida ka kõndides ühel joonel. Kui ühel joonel kõndimine tundub kohmakas ja ebamugav, siis oleks vaja kontrollida kehaasendit.

Oma samme ja jalgade saab kontrollida lihtsalt kui kõndida näiteks märgade jalgadega mööda põrandat. Sirget ja sujuvat kõnnakut saab harjutada kõndides raamat pea peal.

Tee iga päev mõned rühiharjutused ja Sa paistad ilusam, enesekindlam ning oled oma tegemistes edukam!
ETTEPANEKUD  RÜHIHÄIRETE  ENNETAMISEKS

Koolitervishoiuteenuse tegevusjuhendi ettepanekud rühihäirete ennetamiseks on järgmised:
· Kontrollida ergonoomikanõuete järgimist vastavalt sotsiaalministri määrusele.
· Nõustada lastevanemaid ja koolipersonali tervisliku keskkonna kujundamises.
· Nõustada laste vanemaid ja anda individuaalseid soovitusi õpilaste mõõdukaks füüsiliseks aktiivsuseks ja tervislikuks toitumiseks.
RÜHIHARJUTUSED

Mõned tavalised harjutused, mis aitavad rühti parandada:

· Pane pikk joonlaud läbi varrukate pluusi käeaukude oma õlgade taha. See hoiab õlad taga. Tee seda iga päev 15-30 korda.
· Seisa sirgelt ning tõsta käed külgedele õlgade kõrgusele. Vii käed samal kõrgusel maksimaalselt taha ning langeta käed selja tagant alla keha külgedele. Korda harjutust 15-30 korda.
· Aseta pealaele väike padi või raamat ning proovi kõndida 1-2 minutit. Harjutus õnnestub paremini kui pea on püsti ja selg sirge.

· Tõsta lõug, suru abaluud vastu keha hingates samal ajal sügavalt sisse, lõdvesta abaluud ning hinga välja.

· Selili lamangus tõsta puusad ja hoia 3-5 sekundit.

· Selili asendis kõverda jalad nii, et tallad jäävad põrandale. Tõsta pea ning rindkere ja hoia 3-5 sekundit.

· Kõhuli lamades tõsta pea ja õlad. Hoia 5 sekundit.

· Kõhulilamangus käed kuklal painutada õlad ja rindkere taha, abaluud laiali surutud (peab abaluudevahelist pinget tundma). Hoia 5 sekundit.

